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Objective: This study aimed to investigate the mediating role of self-compassion in 

the relationship between cognitive flexibility and psychological well-being in female 

athletes. 

Methodology: A descriptive-correlational research design with path analysis was 

used. The statistical population included all female athletes registered in sports clubs 

in Bojnord during the second half of 2024 (n=980). A total of 269 participants were 

selected via cluster sampling. The instruments included the Cognitive Flexibility 

Inventory (Dennis & Vander Wal, 2010), the Psychological Well-being Scale (Tennant 

et al., 2007), and the Self-Compassion Scale–Short Form (Raes et al., 2011). Data were 

analyzed using AMOS version 26. 

Findings: Path analysis revealed a well-fitted model. Cognitive flexibility had a 

significant direct effect on both self-compassion (β=0.296, p<0.001) and psychological 

well-being (β=0.298, p<0.001). Self-compassion also had a significant direct effect on 

psychological well-being (β=0.112, p=0.047). Bootstrap results confirmed a 

significant indirect effect of cognitive flexibility on psychological well-being through 

self-compassion (β=0.033, p<0.01). 

Conclusion: The study highlights the mediating role of self-compassion in the link 

between cognitive flexibility and psychological well-being among female athletes. 

Enhancing cognitive flexibility may promote psychological well-being via greater self-

compassion. These findings underscore the importance of implementing self-

compassion training interventions to support mental health in this population. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

In recent years, the importance of psychological well-being among athletes has gained increasing 

scholarly and professional attention. Female athletes, in particular, are exposed to a wide array of 

psychosocial stressors—ranging from performance pressure, media scrutiny, to gender-based role 

conflicts—which can jeopardize their mental health and performance sustainability. Psychological well-

being, a multidimensional construct involving self-acceptance, positive interpersonal relationships, 

personal growth, environmental mastery, autonomy, and life purpose, is a vital indicator of mental health 

that extends beyond the absence of psychopathology and includes positive functioning and life satisfaction 

(Karaś et al., 2014; Rugira et al., 2013). The World Health Organization has also highlighted mental well-being 

as a fundamental component of overall health, emphasizing its role in resilience, productivity, and quality 

of life (World Health, 2014). 

Two central constructs have emerged in the literature as key facilitators of psychological well-

being: cognitive flexibility and self-compassion. Cognitive flexibility is the capacity to shift one's 

perspective and adapt cognitive strategies in the face of changing or conflicting environmental demands. 

It is considered a crucial aspect of executive functioning and emotional regulation, allowing individuals 

to reinterpret challenges and avoid rigid, maladaptive thinking patterns (Doorley et al., 2020). Research has 

demonstrated that individuals with higher cognitive flexibility report lower psychological distress and 

greater levels of well-being, owing to their ability to reframe experiences positively and select more 

adaptive coping mechanisms (Bertiz, 2018; Bilgin, 2017; Kazemi et al., 2019). 

Within the framework of Acceptance and Commitment Therapy (ACT), psychological 

flexibility—which includes cognitive flexibility—is viewed as a fundamental psychological skill for 

fostering resilience and emotional health. Meta-analyses have supported the efficacy of ACT-based 

interventions in promoting well-being across diverse populations (Levin et al., 2012; Stenhoff et al., 2020). 

Moreover, during the COVID-19 pandemic, online ACT trials demonstrated increased psychological 

flexibility and reduced burnout, particularly among adolescents and medical students (Ditton et al., 2022; 

Lappalainen et al., 2023). 

Alongside cognitive flexibility, self-compassion has emerged as another pivotal predictor of 

psychological well-being. Defined as treating oneself with kindness, recognizing one's shared humanity, 

and being mindful of one’s negative experiences, self-compassion is linked to decreased 

psychopathological symptoms and enhanced emotional health (Neff, 2011, 2016). Multiple empirical studies 

have shown that self-compassion is inversely related to anxiety, depression, and self-criticism, and 

positively associated with happiness, life satisfaction, and resilience (Marshall & Brockman, 2016; Pastore et al., 

2023). Self-compassion is particularly protective in populations subjected to chronic or situational 

stressors, such as athletes, who often grapple with perfectionism and high self-standards (Neff, 2023; Zhang 

et al., 2022). 

The interrelationship between cognitive flexibility and self-compassion also deserves attention. 

Some scholars propose that cognitive flexibility facilitates the development of self-compassion, as 

individuals become more adept at reinterpreting personal failures and setbacks in less self-critical ways 

(Chen, 2019; Mendes et al., 2022). In serial mediation models, psychological flexibility and self-compassion 
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have been found to co-function as protective factors against substance misuse, emotional dysregulation, 

and subjective ill-being (Arslan, 2024). Moreover, studies among university students and adolescents 

suggest that these constructs not only contribute to individual well-being but can also be cultivated through 

targeted interventions (Pyszkowska & Rönnlund, 2021; Uzun & Karataş, 2023). 

However, research examining the triadic relationship among cognitive flexibility, self-

compassion, and psychological well-being—particularly in the context of female athletes—remains 

limited. This gap is noteworthy given the elevated psychological demands faced by this demographic and 

the potential utility of such traits in mitigating mental health risks (Purcell et al., 2019; Walton et al., 2024). The 

present study was designed to address this gap by exploring the mediating role of self-compassion in the 

relationship between cognitive flexibility and psychological well-being among female athletes in Bojnord, 

Iran. By employing a path analysis framework, this study offers a nuanced understanding of the direct and 

indirect pathways through which cognitive flexibility contributes to psychological well-being. 

 

Methodology 

This study adopted a descriptive-correlational research design with a focus on path analysis. The 

statistical population consisted of all female athletes registered in sports clubs in Bojnord during the 

second half of 2024, totaling 980 individuals. A sample of 269 participants was selected through cluster 

sampling. Data were collected using three standardized instruments: the Cognitive Flexibility Inventory 

(CFI) developed by Dennis and Vander Wal (2010), the Warwick–Edinburgh Mental Well-being Scale 

(WEMWBS) by Tennant et al. (2007), and the short-form Self-Compassion Scale (SCS-SF) by Raes et 

al. (2011). Reliability coefficients for these instruments in the present study ranged from 0.76 to 0.90. The 

AMOS 26 software was used for data analysis and model testing. 

 

Findings 

The demographic analysis indicated that 66.2% of the sample were married and 33.8% were single, 

with age ranging from 18 to 45 years. Educationally, the majority held a bachelor's degree (43%). 

Multivariate normality was confirmed using Mardia’s coefficient (1.730, t = 0.650), validating the use of 

path analysis. 

Model fit indices confirmed the acceptability of the hypothesized model: χ2/df = 1.96, RMSEA = 

0.059, CFI = 0.952, PCFI = 0.655, and PNFI = 0.643—all within acceptable thresholds. Direct path 

coefficients showed that cognitive flexibility significantly predicted both self-compassion (β = 0.296, p < 

0.001) and psychological well-being (β = 0.298, p < 0.001). Furthermore, self-compassion also 

significantly predicted psychological well-being (β = 0.112, p = 0.047). Indirect path analysis indicated 

that the effect of cognitive flexibility on psychological well-being was partially mediated by self-

compassion (β = 0.033, p < 0.01), as confirmed by bootstrap confidence intervals. 

 

Discussion and Conclusion 

The present study confirmed the hypothesized model in which cognitive flexibility exerts both 

direct and indirect effects on psychological well-being through self-compassion. These findings 

underscore the foundational role of cognitive flexibility in enabling individuals to adapt to complex and 

unpredictable situations, reframe negative experiences, and maintain psychological balance. By enhancing 
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cognitive reappraisal and reducing cognitive rigidity, flexible thinkers are better equipped to buffer against 

stress and existential uncertainty, thus enjoying a higher sense of well-being. 

Furthermore, the direct effect of cognitive flexibility on self-compassion highlights the mutually 

reinforcing nature of these constructs. Individuals who are cognitively flexible may be more likely to 

adopt less judgmental, more accepting attitudes toward their own failures and imperfections. This reflects 

a cognitive-emotional synergy where openness to experience, perspective-taking, and self-kindness 

coalesce to form a stable foundation for emotional resilience and well-being. 

The mediating role of self-compassion further expands our understanding of how psychological 

resources interact. Self-compassion not only functions as a direct enhancer of well-being but also acts as 

a conduit through which cognitive capacities manifest their emotional benefits. This is particularly 

relevant for female athletes, who often encounter societal pressures for perfection, internalize criticism, 

and experience heightened vulnerability to mental health disorders. The findings advocate for a dual focus 

in interventions—targeting both cognitive flexibility and self-compassion—to generate more holistic and 

sustainable improvements in psychological well-being. 

In sum, the present research adds to the growing body of literature emphasizing the interplay 

between cognitive and emotional competencies in mental health. It provides empirical support for the 

integration of self-compassion training and cognitive flexibility enhancement in psychological skills 

development programs for athletes. These strategies could be instrumental in fostering adaptive coping, 

emotional balance, and performance sustainability, thereby contributing to both personal and professional 

flourishing in female athletes. 
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 مقدمه 

  ل یمختلف جامعه تبد  ی هاگروه انیدر م  ی از زندگ  تیعملارد و رضا  یداریپا  ت، یموفق  یهامولفه  لیتریاز اساس   یا یسلامت روان به  

 یاحرفه مهیو ن  یاقرار دارند، ورزشااران حرفه   یعملارد  یهاو استرس  یروان  یدر معرض فشارها  گرانیاز د   یکه ب  یی هااز گروه  یا یشده است.  

روبرو    نهیعملارد به  یو فشار برا  ، ینق ، انتظارات اجتماع   یهااز جمله تعارض  یاهیچندل   یهاکه با چال   یزنان ورزشاار  ژهیوهستند، به

و شفقت به تود،    ی شناتت  یریپذهمچون انعطاف  کننده تیحما  یشناتتمنظر، توجه به عوامل روان  لی. از ا(Walton et al., 2024) هستند  

 کند.  فا یقشر ا لیا یشناتتروان  یستیدر ارتقاء بهز  یدیکل ی نقش تواندیم

  ، یریتودپذ  ،یرشد شخص  ،یاز زندگ  تیمانند رضا  یمثبت روان آدم  یهااست که بر جنبه   یچندبعد  یمفهوم  یشناتتروان   یستیبهز

ناظر به تحقق   یشناتتروان  یستیبهز  ،یماریعنوان فقدان ب. بر تلاف سلامت روان به(Karaś et al., 2014)تمرکز دارد    گرانی و تعامل مثبت با د

 ی عنوان بخشبه  ی روان  یستیبهز  تیبر اهم  زین  ی. سازمان بهداشت جهان (Rugira et al., 2013)است    ی در زندگ  ییو معناجو  ی دفر  یهاتیقابل

 ی برا  ی تیحما   یاند که ورزش منظم، عاملمتعدد نشان داده  قاتی. تحق(World Health, 2014)دارد    دیانسان تأک  ی از سلامت عموم  ریناپذییجدا

در رقابت،    یو ناکام   یفرسودگ  ،ی دگیدبی احتمال آس   ت،یموفق  یهمچون فشار برا  یورزش  یهاحال چال   لیاست، با ا  یروان  یستیزارتقاء به

 .(Purcell et al., 2019) سلامت روان آنان بدل شوند  یبرا  یجد یدیبه تهد  توانندیدر ورزشااران زن، م ژهیوبه

  «یشناتت  یریپذ»انعطاف  کند،یم  فایا  یشناتتروان   یستیدر بهز  یگرا که نق  مهممثبت  یشناسدر روان  لیادیبن  میاز مفاه  یای

و    زیبرانگچال   یهاتیدر مواجهه با موقع  یرفتار  ی و راهبردها  ها دگاهیمجدد افاار، د  م یتنظ  یفرد برا  ییتوانا  یشناتت  ی ریپذاست. انعطاف

 رمنتظرهیو غ  دهیچیپ  طیدر انطبا  با شرا یبهتر تیبال، قابل یشناتت یری پذانعطاف ی. افراد دارا (Doorley et al., 2020) است دیاطلاعات جد

  یتنها موجب افزانه  یژگیو  لی. ا(Kazemi et al., 2019)   شوندیم  صالیاست  ای  یشناتت  فیکمتر دچار تحر  هایدارند و در مواجهه با ناکام

 ,Bilgin) دارد    ی جانیو سلامت ه  ی به زندگ  د یام  ،یشناتتروان   یستیبا بهز  یمیبلاه رابطه مستق  شود،یفشار م   طیدر شرا  یانرو  یآورتاب

  ل یا  تیکه تقو  یطورو قابل آموزش و پرورش است، به  ردیگیشال م  یو جوان  یدر دوران نوجوان  یشناتت  یریپذانعطاف  ل،ی. همچن(2017

 .(Bertiz, 2018)اثرگذار باشد  ی زندگ تیفیو ک یاجتماع  یبلندمدت بر سازگار  در تواندیم  ییتوانا

در    ی عنوان سازوکار اصلبه  تواندیم   یشناتتروان  یریپذاند که انعطافنشان داده  زی( نACTو تعهد )  رشیبر مدل پذ  یمبتن  مطالعات 

ارتقاء سلامت روان عمل کند   نتا  لی. در هم(Levin et al., 2012; Stenhoff et al., 2020)مداتلات   ی اثربخش  ریات  یهاپژوه   جیراستا، 

اند  کرده  دییمختلف تأ   یهادر گروه  یتودکارآمد   یکاه  استرس و افزا  ،یآوررا در بهبود سطوح تاب  یشناتت روان  یریپذآموزش انعطاف

(Ditton et al., 2022; Lappalainen et al., 2023)و   ستیسلامت روان کامل ن   کنندهل یتضم  ییبه تنها  یشناتت  یریپذحال، انعطاف  لی. با ا

 کند.  لییو تب تیرابطه را تقو لیا تواندیهمچون »شفقت به تود« م یانجیم  ریمتغ کیحضور  رسدیبه نظر م

با تود    محوررشیمواجهه مهربانانه، بدون قضاوت و پذ  یگرا است که به معنامثبت  یشناسنوظهور در روان   یابه تود، سازه  شفقت

با تود در    ی دللت دارد  مهربان  یمفهوم بر سه مؤلفه اصل  لی. ا(Neff, 2011)   شودیم   فیتعر  یفرد  ی دشوار و در مواجهه با تطاها  طیدر شرا

. ( Neff, 2016)در برابر انزوا    یو احساس مشترک انسان  ، یمنف  جانیبا ه  یافراط  یآگاهانه در برابر همانندسازذهل  یاز تود، آگاه  انتقادبرابر  

تجرب افسردگ  راتیتأث  یمتعدد  یمطالعات  بر کاه   را  به تود  افزا  ،یمثبت شفقت  و  اند  گزارش کرده  یشناتتروان   یستیبهز   یاضطراب 

(Marshall & Brockman, 2016; Pyszkowska & Rönnlund, 2021). 
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مثبت    یامدهایو پ   یشناتت  یریپذانعطاف  رینظ  یفرد  یشناتتمنابع روان  انیم  یانق  واسطه  تواندیشفقت به تود م  ،ینظر نظر   از

اشتباهات تود   یابیبرتوردارند، در ارز  یشناتت  یریپذانعطاف  یکه از سطوح بال  یمثال، افراد  یکند. برا  فایا  یستیمانند بهز  یشناتتروان 

  ند، یفرآ  لی. ا(Arslan, 2023a)  شوندیبا تود مواجه م  یبا مهربان   ،یجانیسرکوب ه   ایاجتناب    یجاو به  شوندیم  یدرون  ن کمتر دچار سرز

 ,Arslan & Wong, 2024; Chen)  شودیمنجر م   یشناتتروان  یستیبه بهبود بهز  تیکه در نها   کند یرشد شفقت به تود فراهم م  یبرا  یبستر

2019) . 

دارد.    یشناتتروان  یستیبر بهز  ی و شفقت به تود، اثر مضاعف  یشناتتروان  یریپذانعطاف  بیاند که ترکنشان داده  ریات  ی هاپژوه 

  کنندیم   فا یا  یجان یو سلامت ه  شتلیتو  رشیپذ     یافزا  ، یشناتت  یهافیدر کاه  تحر  یدو مؤلفه نق  مهم  ل یدر نوجوانان و جوانان، ا  ژهیوبه

(Mendes et al., 2022; Uzun & Karataş, 2023)از آن است    یو ورزشاار، حاک  ییدانشجو  یهات یجمع  یتازه بر رو  یهاپژوه   ل،ی. همچن

انعطاف طر  ی شناتت  یریپذکه  م   قیاز  تود  به  تقو  تواند یارتقاء شفقت  روان  تیبه  رفتارها  یشناتتعملارد  کاه   کند    یو  پرتطر کمک 

(Arslan, 2023b; Arslan et al., 2024)  و شفقت به تود با    یشناتت  یریپذنشان داده شده که انعطاف  ز ین  یالیسر  ی گریانجیمدل م  کی. در

 .(Arslan, 2024)بر سلامت روان و کاه  سوءمصرف مواد دارند  یمعنادار یاثرگذار ریهم، مس

مورد  ریدر مطالعات ات زین یمنف  یفرهنگ- یاجتماع  ی امدهایدر برابر پ  یشناتتروان یعنوان حفاظنق  شفقت به تود به ل،یهمچن

پاندم   ها تیاقل  هیعل  ضی با تمرکز بر تبع  ی نمونه، در پژوهش  یقرار گرفته است. برا  د یتأک اثر   ،یدر دوران  نشان داده شد که شفقت به تود 

ک  یحفاظت برابر  است    یروان  یستیبهز  اه در  هم(Zhang et al., 2022)داشته  در  تقو  لی.  به   تیراستا،  تود  به  راهبرد   کیعنوان  شفقت 

شده است    شنهادیمواجه هستند، پ   یاریبس  ی و درون  یرونیب  یورزشااران زن که با فشارها  رینظ  ریپذبیآس  یها گروه  ان یدر م  ژهیوبه  ،یامداتله

(Pastore et al., 2023) . 

  یبرا  یاتازه  ریمس  تواند یو شفقت به تود م  ی شناتت  یریپذانعطاف  انی ورزشااران، تقاطع م  یشناتتروان  یتاص، در فضا  طوربه

و    انهیگراآلدهیا  یفشارها  ،یورزش  یهاشاست  ،یاجتماع   سهیهمچون مقا  یی هاارتقاء سلامت روان فراهم آورد. ورزشااران زن اغلب با چال 

 ل ی. در ا( Arslan & Allen, 2021; Neff, 2023)دارند    یستیو کاه  بهز  یتودانتقاد  جادیا  یبرا  ییبال  تیکه ظرف  اندمواجه   یانتظارات فرهنگ

در مداتلات   یو درمان  رانهیشگیپ   یاردی عنوان روبه  تواندیم  یشناتتروان   یریپذانعطاف  یهاشفقت به تود و آموزش مهارت   لیتمر  نه،یزم

 . (Howell & Passmore, 2019)کار گرفته شود به زشاارانسلامت روان ور

اند،  پرداتته   یستیشفقت به تود در بهز  ای   یشناتت  یریپذجداگانه نق  انعطاف  یبه بررس  یمتعدد  یهاهرچند پژوه   ت، ینها  در

پژوه     رو،لیاند. ازاقرار داده   یزنان ورزشاار، مورد بررس  تیدر جمع  ژهیورا، به  رها یمتغ  لیا  انیم  یانجیم  زمی و ماان  ی رابطه عل  یمطالعات اندک

 یدر زنان ورزشاار طراح  یشناتتروان  یستیو بهز  ی شناتت  یریپذانعطاف  لیشفقت به تود در رابطه ب  یانجینق  م  ی بررس  هدف حاضر با  

 شده است

 پژوهشمواد و روش  

باشد. جامعه آماری  همبستگی با روش تحلیل مسیر می  -ایل پژوه  با توجه به هدف آن از نوع پژوه  بنیادی و از نوع توصیفی

باشد. با توجه به ایناه حداقل حجم نمونه در معادلت ساتتاری می  ۱۴۰۳ایل پژوه  شامل کلیه ورزشاار شهر بجنورد در ش  ماه آتر سال  

های تحقیق بر روی زن ورزشاار بصورت نمونه در دسترس انتخاب و پرسشنامه  ۳5۰باشد، به منظور افزای  معرف بودن نمونه،  نفر می  ۲۰۰
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نفر   ۲69ها را کامل پاسخ داده نشده بودند. لذا حجم نمونه به ها اجرا شد که متاسفانه تعدادی از زنان ورزشاار همااری نارده یا پرسشنامهآن 

 کاه  یافت.  

طراحی که   (۲۰۱۰) ۲وال دنیس و وندرتوسط   ۱انعطاف پذیری شناتتی پرسشنامه   (:CFQ)انعطاف پذیری شناختی  پرسشنامه  

پردازش )دو مؤلفه  باشد. ایل پرسشنامه شامل  ( می  ۷تا کاملا موافقم نمره    ۱ی )کاملا مخالفم نمره  درجه  ۷سوال در سطح مقیاس لیارت    ۱9از  

کهندانی و  و    9۱/۰(  ۲۰۱۰)پایایی پرس  نامه توسط دنیس و وندروال    باشد.  می  (سوال    6ادراک کنترل پذیری  سوال و    ۱۳  حل مساله

 –  ۲۴/۰(  همبستگی با پرس  نامه افسردگی بکروایی واگرا )و روایی آن از طریق    ۸9/۰پایایی پرسشنامه را   (۲۰۱۷)  ۳ابوالمعالی الحسینی 

 براورد شد.    9۰/۰در تحقیق حاضر پایایی پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ  .براورد شد

  ۱۱( طراحی که دارای ۲۰۰۷) ۴توسط تنانت و هماارانپرسشنامه بهزیستی روان شناتتی  :پرسشنامه بهزیستی روان شناختی

شود. پایایی پرس  نامه توسط تنانت و  نمره گذاری می  ۱نمره    تیلی کم تا گزینه    5نمره    ای از تیلی زیاددرجه  5به صورت مقیاس  سوال  

؛  ۲۰۰۷)همااران   تحقیق    ۷۳/۰(  در  )و  پایایی  ۱۳99سواری  و  ۷5/۰(  و    برآورد  بررسی  تاییدی  عاملی  تحلیل  طریق  از  پرسشنامه،  روایی 

 براورد شد.  ۷6/۰در تحقیق حاضر پایایی پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ  .ندرضایت بخ  بوددر دامنه  های برازندگی آنشاتص

کنندگان نسبت  شفقت شرکت   یریگاندازه  یبرا  (۲۰۱۱)  5و همااران رئیس  فرم کوتاه    -شفقت به تود    یاساز مقشفقت به خود:  

  کند یاستفاده م   یگذارنمره  یبرا  یادرجه   5  یارتل  یاسمق  یکاست و از    یتودگزارش  یهگو  ۱۲شامل    یاسمق  یل ا.  به تودشان استفاده شد

  یزان به همان م  یزکه شفقت به تود افراد ن  دهدینشان م  یاسمق  یلآمده از ادستنمره به   ی (. افزایشههم  ریباً= تق  5هرگز تا    یباً= تقر  ۰)

وایی همزمان و همگرا براورد و ر  9۱/۰مقیاس    کلضریب آلفا برای  پایایی پرسشنامه را روش  (  ۱۳9۴. شهبازی و همااران )یابد یم  ی افزا

 براورد شد. ۸۸/۰در تحقیق حاضر پایایی پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ    .پرسشنامه نیز مطلوب گزارش گردیده است

 ۲6نسخه    AMOSافزار  با استفاده از نرم  ریمس  لیو تحل  رسونی پ   یهمبستگ  بیضر  ،یفیها از آمار توصداده  لیو تحل  هیتجز  یبرا

 استفاده شد. 

 هایافته

درصد    ۸۰/۳۳درصد نمونه زنان ورزشاارمتاهل و    ۲۰/66.  گرفتهای مورد مطالعه از نظر جمعیت شناسی مورد ارزیابی قرارابتدا نمونه

درصد( کمتریل   ۸)  نفر  ۲۲ا تعداد  بسال    ۴5تا    ۴۰گروه سنی    سال بودند که  ۴5تا    ۱۸نمونه در دامنه    د. گروه سنیزنان ورزشاارمجرد بودن

 ۱۱5  تعدادبیشتریل فراوانی با  فراوانی را به تود اتتصاص داده و دیگر گروه سنی از نظر تعداد کم و بی  باهم برابر بودند. از نظر تحصیلات  

جهت بررسی برازش مدل    باشد. میدرصد( گروه تحصیلی دکتری    ۱۲/۱نفر )  ۳کارشناسی و کمتریل تعداد با  گروه تحصیلی    درصد(  ۴۳)نفر  

( بررسی که نشان از  t=65۰/۰، ۷۳۰/۱ها با ضریب مادردیا )های گمشده و پرت حذف و نرمال بودن چند متغیره دادهها غربال و دادهابتدا داده

 ها بود.  نرمال بودن داده

  

 
1 - cognitive flexibility questionnaire 
2 - Deniss & Wander Wall 
3 - Kohandani & Abolmaali 
4 - Tennant & et al. 
5 - Raes & et al. 
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 1جدول 

 پژوه   یرهایمتغ یفیتوص یها شاتص

 انحراف معیار  میانگیل  متغیر

 11.84 92.37 پذیری شناتتی انعطاف

 6.21 38.56 شفقت به تود 

 7.45 42.18 شناتتی بهزیستی روان

 

بوده که    ۱۱.۸۴  ار یبا انحراف مع  9۲.۳۷ورزشااران زن برابر با    لیدر ب  ی شناتت  یریپذ نمره انعطاف  ل یانگی بر اساس جدول فو ، م

(  6.۲۱ اری)با انحراف مع ۳۸.56نمره شفقت به تود برابر با  لیانگیم ل،ینمونه است. همچن لیدر ا یریپذانعطاف یدهنده سطح نسبتاً بالنشان

کنندگان  شرکت  ، یطور کلاز آن است که به  یحاک   ج ینتا  ل ی( به دست آمد. ا۷.۴5  اری)با انحراف مع  ۴۲.۱۸  ی شناتتروان  ی ستیبهز  لیانگیو م

 اند. بوده یمورد بررس یشناتتروان  یها از شاتص یسطح مناسب یدارا

 2جدول  

 پژوه  یاصل یرهایمتغ لیب رسونیپ یهمبستگ سیماتر

 شناتتی بهزیستی روان. 3 شفقت به تود . 2 پذیری شناتتی انعطاف. 1 متغیر

 1 پذیری شناتتی انعطاف. 1
  

 1 **0.41 شفقت به تود . 2
 

 1 **0.38 **0.46 شناتتی بهزیستی روان. 3

 

 ,r = 0.41مثبت و معنادار ) یو شفقت به تود همبستگ  یشناتت  یریپذانعطاف  لینشان داد که ب  رسونیپ  یهمبستگ س یماتر جینتا

p < 0.01مشاهده شد )  یرابطه مثبت معنادار  زین  یشناتتروان   یستی و بهز  یشناتت  یریپذانعطاف  لیب  ل،ی( وجود دارد. همچنr = 0.46, p 

روابط   لی(. اr = 0.38, p < 0.01دست آمد )مثبت معنادار به یهمبستگ ز ین یشناتتروان یستیشفقت به تود و بهز لیب  ت،ی(. در نها0.01 >

 در ارتباط هستند.  گری ادیورزشااران زن با  یسلامت روان تیتقو یپژوه  در راستا  یرهایکه متغ  دهندینشان م

 3جدول 

 یبرازش مدل مفهوم یها شاتص

 χ2/d.f PCFI CFI PNFI RMSEA مدل

 ۰۸/۰کمتر از  6۰/۰بیشتر از   9۰/۰بیشتر از   6۰/۰بیشتر از   ۳کمتر از  حد قابل پذیرش 

 ۰59/۰ 6۴۳/۰ 95۲/۰ 655/۰ 96/۱ مدل آزمون شده 

 

های مدل تدویل شده تحقیق، در دامنه مطلوب قرار دارند. لذا مدل مفهومی دارای نتایج نشان داد تمام شاتصفو   با توجه به جدول  

 باشد.  برازش می
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 4جدول 

 رهای متغ میمستق ریتاث جینتا

)استاندارد   مسیر مسیر  ضریب 

 نشده( 

)استاندارد   مسیر  ضریب 

 شده( 

استاندارد   تطای 

 برآورد

آماره  

 بحرانی 

معنی   سطح 

 داری

 ۰۰۱/۰ 55۳/5 ۰۲۲/۰ ۲96/۰ ۱۲۴/۰ انعطاف پذیری شناتتی بر شفقت بخود 

بهزیستی  بر  شناتتی  پذیری  انعطاف 

 روانشناتتی  

۰۳۷/۰ ۲9۸/۰ ۰۷۰/۰ ۳۰۴/5 ۰۰۱/۰ 

 ۰۴۷/۰ 9۸۸/۱ ۰۱۷/۰ ۱۱۲/۰ ۰۳۳/۰ شفقت بخود بر بهزیستی روانشناتتی  

 

( معنادار  ۲9۸/۰( و بهزیستی روانشناتتی )۲96/۰تاثیر مستقیم انعطاف پذیری شناتتی بر شفقت بخود )  فو با توجه به جدول  

 ( نیز معنادار است.۱۱۲/۰است. همچنیل تاثیر مستقیم شفقت بخود بر بهزیستی روانشناتتی )

 5جدول 

 یروانشناتت یستیبر بهز یشناتت یریانعطاف پذ م یرمستقیاثر غ

 اثر کل  اثر غیرمستقیم مسیر

 غیراستاندارد  استاندارد  غیراستاندارد  استاندارد  

انعطاف پذیری شناتتی بر  

    بهزیستی روانشناتتی

۰۳۳/۰ ۰۰۴/۰ ۳۳۱/۰ ۰۴۱/۰ 

 

معنادار   ۰۰۱/۰( در سطح  ۰۳۳/۰با توجه به نتایج جدول فو ، اثر غیر مستقیم انعطاف پذیری شناتتی بر بهزیستی روانشناتتی )

توان نتیجه گرفت که شفقت بخود نق  میانجی بیل انعطاف  باشد. لذا میمی  ۰6۸/۰و حداکثر    ۰۰6/۰باشد. چون مقدار بوت استراپ حداقل  می

 کند.  پذیری شناتتی و بهزیستی روانشناتتی ایفا می

 1شکل 

 پژوه  ییمدل نها
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 گیری بحث و نتیجه

در زنان   یشناتتروان  یستیو بهز یشناتت یریپذانعطاف لیشفقت به تود در رابطه ب ی انجینق  م یپژوه  بررس لیا یهدف اصل

نتا بود.  مفهوم  ر یمس  لیتحل  جیورزشاار  مدل  که  داد  قبول  ینشان  قابل  برازش  از  تمام  یپژوه   و  است  و    میمستق  یرهایمس  یبرتوردار 

 یستی موجب ارتقاء بهز میتنها به صورت مستقنه ی شناتت یریپذنشان داد که انعطاف ها افتهیمعنادار بودند.   یدر مدل از نظر آمار میرمستقیغ 

آن است که شفقت به تود نق     د یمؤ  جی نتا  ل یدارد. ا  میرمستقیغ   ریبر آن تأث  زیشفقت به تود ن   یافزا  قی بلاه از طر  شود، یم  یشناتتروان 

 . کندیم  فایمثبت ا یشناتتروان یامدهایو پ  یفرد یتمنابع شنات  انیم یمؤثر یاواسطه 

اشاره کرد که    توانیم  ،یشناتتروان   یستیو بهز  یشناتت  یریپذانعطاف  انیرابطه مثبت و معنادار م  یعنینخست،    افتهی  حیتوض  در

برتوردارند   یجانیه  میو تنظ  یشناتت  یدشوار، بازساز   طیانطبا  با شرا  یبرا   یشتریب  ییاز توانا  یشناتت  یر یپذبا سطوح بالتر انعطاف  یافراد

نشان   زین  لیشیپ   یها. پژوه (Doorley et al., 2020)  شودیم  صالیو کاه  است  یاز زندگ  تیرضا   یبه نوبه تود، موجب افزا  ل،عوام  لیکه ا

را   یمعنا در زندگ    یروزمره و افزا  یهامقابله مؤثر با استرس   ییدر سلامت روان بوده و توانا  یعامل مؤثر  یشناتت  یریپذ اند که انعطافداده

  ای تا در مواجهه با تطاها    کندیبه افراد کمک م  یشناتت  یریپذانعطاف  ل،ی . افزون بر ا(Bilgin, 2017; Kazemi et al., 2019)  کندیم  تیتقو

 .(Bertiz, 2018)  ندینما زیبا افاار ناکارآمد پره یشناتت یریاتخاذ کنند و از درگ یچندوجه ی دگاهی د ها، یناکام

  ی با مبان  افتهی  لی. اشودیشفقت به تود م   یموجب افزا  میبه صورت مستق  یشناتت  یریپذنشان داد که انعطاف  جینتا  گر،ید  یسو  از

  یتود در مواجهه با ناکام  رشیبا تود و پذ  ی مهربان  یربنایرا ز  یشناتتروان   یریپذ( همسو است که انعطافACTو تعهد )  رشیدرمان پذ  ینظر

به سرزن  تود    یکمتر  ل یبرتوردارند، تما  یشتریب  یریپذکه از انعطاف  ی. افراد(Lappalainen et al., 2023; Levin et al., 2012)  داند یم

با    یاردیرو  لی. چن(McCracken et al., 2022)  کنند یم   تیریمد  ی و مهربان  رشیتود را با پذ   اتیسرکوب، تجرب  ا یاجتناب    ی دارند و به جا

افاار منف  یافراط  یهمانندساز  اه  ک  ، یتودآگاه   یافزا انسان  تیو تقو  ،ی با    انجامد یمشترک، به رشد شفقت به تود م  تیحس تعلق به 

(Neff, 2016). 

 هیفرض  ل یا  دکنندهییاشاره داشت، تأ   یشناتتروان  یستیشفقت به تود و بهز  انیپژوه  که به رابطه مثبت و معنادار م  گر ید  افتهی

 ر یسلامت روان در نظر گرفته شود. شفقت به تود باعث کاه  تحق  یقو  یها کنندهینیب یاز پ   یایعنوان  به  تواندیاست که شفقت به تود م

 نه، یزم  ل یدر ا  یاگسترده  ی ها. پژوه (Neff, 2023)   شودیمانند شرم، گناه و اضطراب م  ی منف  جانات یتود و کاه  ه  رشیپذ     یافزا  ، یدرون

 ,.Marshall & Brockman, 2016; Mendes et al)اند کرده  دیی را تأ   یزندگ  تیفیو ک  ینق  شفقت به تود در ارتقاء احساسات مثبت، شادکام 

2022; Pastore et al., 2023)مثبت، موجب گسترش    جانیه  کیعنوان  شفقت به تود به   زی ن  اسونیگسترش و ساتت فردر  هی. از منظر نظر

 .(Chen, 2019) شودیم شتریب یستیمنجر به بهز جهیشده و درنت یو روان ی اجتماع  ،یشناتت یهاتیظرف

معنادار بود که نق     زیشفقت به تود ن  قیاز طر  یشناتتروان   یستیبه بهز  یشناتت  یریپذاز انعطاف  میرمستقیغ   ریمس  ت،ینها  در

به شفقت   یشتریب  لیتما   ، یشناتت  یریپذسطوح بالتر انعطاف  یمعنا که زنان ورزشاار دارا  ل ی. به اکندیم  دیی شفقت به تود را تأ   یگریانجیم

 ,Arslan) در پژوه     یشنهادیپ   یالیسر  یگریانجیبا مدل م  افتهی   لیبرتوردارند. ا  یشتریب  یشناتتروان  یست یاز بهز  جهیبه تود دارند و در نت

سلامت    یو افزا  یروان   یهابیشفقت به تود، موجب کاه  آس   یافزا  قی از طر  ، یشناتت  یریپذانعطاف  دهدیهمسو است که نشان م  (2024

  ، یشناتت  یهافیاز تحر  ی ناش  یمنف  راتیتأث  تواندیاند که شفقت به تود مکرده  دییتأ   زیمرتبط ن  یهاپژوه   یهاافتهی  ل،یچن. همشودیروان م
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 & Pyszkowska)عمل کند  یشناتتروان ی هابیعامل محافظ در برابر آس ک یعنوان را کاه  داده و به یطیمح ی هاو استرس  ،یتودانتقاد

Stojek, 2022; Uzun & Karataş, 2023). 

و   یشناتت یریپذانعطاف انیتعامل م تیموجود، بر اهم یراستا با بدنه پژوهشپژوه  هم لیا جیگفت که نتا توانیم ،یبندجمع  در

  ی طور بالقوه در معرض فشارهازنان ورزشاار، که به  تیدر جمع  ژهیوبه  جی نتا  ل یدارد. ا  د یتأک  یشناتتروان  یستیشفقت به تود در ارتقاء بهز

  یجانیو ه  یشناتت  یهامهارت   تیتقو  یبرا   یراستا، گنجاندن مداتلات  لیدارد. در هم   یدوچندان  تیقرار دارند، اهم  یاریبس  یون و در  یرونیب

 ,Arslan) ورزشااران زن باشد    یو سلامت روان  یزندگ   تیفیارتقاء ک  یکارآمد برا  یراهبرد  تواندیو شفقت به تود، م  یریپذ همچون انعطاف

2023b; Arslan et al., 2024; Zhang et al., 2022). 

. نخست آناه مطالعه تنها بر زنان  ردیمورد توجه قرار گ  د ی وجود دارد که با  یی هاتیپژوه ، محدود  لیارزشمند ا  یهاافتهیوجود    با

را محدود کند. دوم، طرح پژوه     ییایو مناطق جغراف  هات یجمع  ریبه سا  جی نتا  میتعم  تیورزشاار شهر بجنورد متمرکز بود که ممال است قابل

پژوه  به   یاتاا ل،یاظهار نظر کرد. همچن رهایمتغ لیروابط ب تیدرباره عل یبه طور قطع توانینم لیبوده و بنابرا یو مقطع یگاز نوع همبست

بروز سوگ  ،یتودگزارش  یابزارها اثرات مطلوب   یده پاسخ  یریاحتمال  افزا  ی اجتماع   یی نماو  نهادهدیم   یرا  گر  مداتله   ی رهایمتغ  ت، ی. در 

بهتر روابط نق  داشته    لییدر تب  توانندیاند که مدر مدل در نظر گرفته نشده  ی اجتماع   ت یحما  ای   یتودکارآمد  ،یآورهمچون تاب  یاحتمال

 باشند. 

پژوه   شودیم   شنهادیپ   ق،یتحق  ل یا  یهاافتهیگسترش    یبرا سا  ی آت  یهاکه  جغراف  ریدر  نمونه  یی ایمناطق  مشارکت  با    ی هاو 

 ی بررس  یبرا  ی شیو آزما  یطول  ی هااستفاده از طرح   ل،ی. همچنابد ی    یافزا  ج ینتا  م یاز ورزشااران زن و مرد اجرا شوند تا اماان تعم  یترمتنوع 

  تیمانند حما  گری د  گرلیتعد  ا ی  یانجیم  یرهاینق  متغ  یرا ارتقاء دهد. بررس  جینتا  یقدرت استنباط علم  تواند یم  رهایتغم  انیم  ی روابط علّ

 یستیاز بهز  یترجامع  یسازبه مدل  تواندیم  زیو شفقت به تود ن  یشناتت  یریپذدر کنار انعطاف  یتودکارآمد  ا ی  ، یمعنا در زندگ   ،یاجتماع 

ا  علاوه .  نجامد یب  یشناتتروان  ارز  یطراح  ل،ی بر    زین  یورزش  ی ها در بسترهامؤلفه   لیا  تی بر تقو  یمبتن  یآموزش  ی هابرنامه  ی اثربخش  یاب یو 

 باشد.  تیحائز اهم تواندیم

با    توانندیو مسئولن سلامت روان در حوزه ورزش زنان م  یروانشناسان ورزش  ،یورزش  انیپژوه ، مرب  لیا  یهاافتهیتوجه به    با

و شفقت به تود، به ارتقاء سلامت   یشناتت  یریپذ مانند انعطاف  یجانیو ه  یشناتت  یهاجهت آموزش مهارت   ی ها و مداتلاتکارگاه  یطراح

  ،یموجب کاه  تودانتقاد  تواند یم یورزش یشناسروان ی هاکمک کنند. ادغام آموزش شفقت به تود در برنامه زنان یو عملارد ورزش یروان

  ، یتیحما  یاردیبا رو  یورزش  یهاطیکه مح  شودیم  شنهادیپ   ل،یورزشااران شود. همچن  یزندگ  تیفیبهبود ک  تیتود، و در نها   رشیپذ   یافزا

ورزشااران   ی روان  یتنها از فرسودگاقدامات نه  لیورزشااران فراهم آورند. ا  ی جانیرشد ه  یبرا  یبستر  ،یبه تودمراقبت  قیبدون قضاوت و تشو

 ها در ورزش کمک تواهد کرد. بلاه در بلندمدت به تداوم مشارکت آن کاهد،یم

 تشکر و قدردانی

 آید. از تمامی کسانی که در ایل پژوه  ما را یاری نمودند تشار و قدردانی به عمل می

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در
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 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش ایل مقاله تمامی نویسندگان نق  یاسانی ایفا کردند. 

 موازین اخلاقی 

  در انجام ایل پژوه  تمامی موازیل و اصول اتلاقی رعایت گردیده است.

 ها شفافیت داده

 ها و مآتذ پژوه  حاضر در صورت درتواست از نویسنده مسئول و ضمل رعایت اصول کپی رایت ارسال تواهد شد. داده

 حامی مالی

 ایل پژوه  حامی مالی نداشته است.
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